
晨练突发脑梗 医院心血管患者增三成
气温降1℃心脑血管病增2%，持续低温，病房一床难求
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□记者 董昊骞

通讯员 李静静

俗话说“腊七腊八，冻死

叫花。”刚过了腊八节，济南

天气仍处于极冷模式。和寒

冷天气相对的，是各大医院

热火朝天的抢救室。这几天，

济南心脑血管医生的朋友圈

主题，也基本围绕着“手术”

和“抢救”。多家医院的心脑

血管病房一床难求。

诱因 寒冷导致心血管疾病高发

侯训尧介绍，寒冷会使

血管收缩，血压升高。而血压

控制不佳也是诱发心血管疾

病的另一个重要原因。且在

低温下，血压和心率波动更

大，老年人耐受性更差，需要

格外注意。天气寒冷，血小板

聚集性也会上升，更容易形

成血栓。

此外，寒冷使人受凉，从

而导致呼吸系统疾病发生，

最常见的就是上呼吸道感

染，上呼吸道感染会引起心

血管疾病增加，如：心衰、心

绞痛、血压不稳定、血压不容

易控制、血压升高等。

他分析，心脑血管病人

骤增一方面与气温变化太快

有关，另一方面是因为大部

分患者忌讳调整降压药。

“很多人觉得降压药一

旦加上去就减不下来了。这

是个误区，降压药的调整与

天气息息相关，气温平稳回

升以后，药量还是可以减下

来的。”侯医生建议有基础病

的患者，天冷后也要遵照医

嘱按时服药。

突发 75岁老人晨练突发脑梗塞

都说“一日之计在于

晨”,在省城各个公园 ,都能

在清晨时分见到许多晨练的

老人。然而最近的一次晨练，

却让75岁的黄大爷在“鬼门

关”走了一圈。

家住英雄山路的黄大爷

平时生活非常规律：早上5点
多起床，洗刷后就去英雄山

锻炼。最近，济南天气越来越

冷，黄大爷也没偷懒，坚持晨

练。然而，不久前，晨练结束

后下山回家的他却突发脑梗

塞，一头栽倒在地。好心人立

马拨打了120，将他送往省立

医院。

“他有高血压和冠心病，

在低温下还晨练，诱发了脑

梗塞，导致失去意识。”省立

医院保健神经科副主任医师

侯训尧介绍，万幸的是，黄大

爷没摔伤脑子，也没骨折，只

是出现了多发皮外伤，脑子

里还有一个头皮血肿。

医院 心脑血管患者增3成

无独有偶，在省城各大医

院，近期住进不少心脑血管患

者，他们或因气温极低或因运

动过量都导致了心脑血管疾

病。42岁的宋先生就是因为在

低温下大量运动导致心梗，所

幸最终被抢救回来。

“最近门诊和病房的心脑

血管患者都增加了不少。”省

立医院保健神经科副主任医

师侯训尧说，在夜间急诊，仅

心脑血管病被送诊的患者就

比以往增加了两三成，病房的

心脑血管患者也同样如此。

据哈佛大学公共卫生学

院2000年发布的数据显示，

低温下，心脑血管病的死亡

率较平时增加10%，发病率

可增加15%。我国2013年在

比较了沈阳、唐山等多个城

市的数据后，发布了类似结

论：在低气温下，心脑血管发

病率比平时要多约10%；在

极低气温下，发病率比平时

多约50%。

“每年都是这样，天一

冷，我们心脑血管科室就更

加忙碌。”侯训尧说，天气变

冷后，一床难求，病床预约要

排到好几天后。

健康提示

晨6点到10点是心血管病“魔鬼时间”
医生提醒：冬天早晚停止外出锻炼，晨起动作要慢

自23日开始，济南大幅降温。侯医

生说，老年人其实对气温变化是不敏

感的，这是因为他们对外界环境的反

应、识别、调节能力下降了。他们不感

到冷，并不等于没受到寒冷的伤害。因

此不要等到感觉冷了再去添衣服，只

要是手脚不暖和了就要加衣服。且不

少老年人本身就患有高血压等基础疾

病，这些疾病在天冷时更易诱发。

“相关文献显示，气温每下降1℃，

心脑血管发病率大概会增加2%。”侯

医生介绍，最重要的预防措施是将血

压和心率控制在正常水平。对有心脑

血管疾病的患者而言，一定要将血压

控制在140/90毫米汞柱以下，心率控

制在每分钟70次左右，这就要求做到

勤量血压，及时调整降压药物。

侯医生提醒，如果预防工作全部

做到位，血压还是难以控制的话，很可

能是其他问题引起的继发性高血压。另

外，早上不要起太早，晨起一定要注意

缓慢起床，应先在床上仰卧，活动一下

四肢和头颈部，伸一下懒腰，使肢体肌

肉和血管平滑肌恢复适当张力，以适应

起床时的体位变化，避免引起头晕。然

后慢慢坐起，稍稍活动几次上肢，再下

床活动，这样血压不会有太大波动。

“一年中最冷的这段时间最好不要

起早锻炼了。”侯医生说，冬季上午6点
到10点被称为心脑血管病的“魔鬼时

间”，因此心脑血管病患者早晨应减少

外出。但是，他建议人们还是要坚持适

量运动，以散步为主，且将时间安排到

太阳已经升起、气温回升的时间段。

另外，一到了天气严寒的时候，人

们会忍不住想要吃高脂肪、油腻的食

物，或者想多饮用白酒等，“还是建议

大家不要大吃大喝，保持清淡饮食就

好。”侯医生介绍，由于冬季济南气候

较为干旱，需要多喝热水，因为干燥条

件下血液较为黏稠，更容易出现心脑

血管疾病。

冬天晨练要防止过分出汗，如果晨

练时出汗过多，等训练结束，很容易就

会受凉感冒。如果年轻人早晨有长跑的

习惯，晨练出汗后，回去最好洗一个热

水澡，更换汗湿的内衣，防止感冒。

医生建议，如果室内外温差较大，

就要选择阳光充足的时候锻炼，或在

室内适度运动。雾霾天气尽量不好外

出晨练。此外，老年人还应该掌握基本

的急救知识，一旦出现胸前剧烈疼痛、

胸闷，一定要立即停止运动，最好马上

躺下，因为心梗有可能引起脑供血不

足。心梗黄金急救时间是90分钟，最佳

抢救时间是30分钟以内，一旦发生意

外，要赶紧拨打急救电话，将患者就近

送医院抢救。有心脑血管疾病的老人

出门锻炼，最好带上阿司匹林和硝酸

甘油两种常备药物，如果出现意外，送

医前要赶紧含硝酸甘油，并嚼服300毫
克阿司匹林。

最近气温偏低，心脑血管患者增加。 记者 董昊骞 摄

本周气温略有回升 不过整体气温仍偏低
下月2日至3日气温还会明显下降
□记者 段婷婷

生活日报1月28日讯 经过一

场小雪的洗礼，28日天气放晴。虽

然太阳高照，但气温仍较低，很多

地方的积雪尚未融化，济南市气象

台、山东省气象台28日下午继续发

布道路结冰黄色预警，28日夜间到

29日，全省包括济南在内，大部分地

区仍将出现对交通有影响的积雪和

道路结冰。本周气温略微回升，日间

最高温回升到零度以上，不过整体

气温仍较低，外出要注意保暖。本周

以晴间多云为主，相对平稳。

随着降雪结束，雪后寒也接踵

而至。中央气象台1月28日18时继

续发布寒潮蓝色预警：1月28日夜间

至2月3日，受频繁南下的冷空气影

响，中东部地区自北向南气温还将

有所下降，并继续维持偏低状态。黄

淮、江汉、江淮、江南、华南等地部分

地区气温较常年偏低5℃～6℃。

虽然济南并不在寒潮预警范

围，不过本周济南气温仍然偏冷，

较上周看略有回升，日间最高温回

升到0℃以上。根据济南市气象台

预报，28日夜间到29日白天晴，29
日早晨最低气温济阳、商河、章丘

-13℃左右，市区及其他县区-9℃
左右，29日最高气温1℃左右。一氧

化碳中毒潜势偏高。

29日夜间到30日晴间多云，

南风2～3级，最低气温济阳、商

河-11℃，市区及其他县区-7℃左

右，最高气温3℃。31日至2月1日晴

间多云，南风短时北风2～3级，气

温继续回升。2～3日晴间多云，气

温明显下降。4日晴，北风转南风2

～3级，气温略有上升。

从全省来看，天气逐渐转晴，部

分地区将迎来5-6级大风。据山东省

气象台预报，28日夜间到29日白天，

半岛北部地区天气阴有小雪，其他

地区天气多云转晴，28日夜间到29

日早晨前后，鲁西北的西部和鲁西

南地区有轻雾或雾。最低气温：鲁西

北、鲁中山区和半岛内陆地区-12℃
左右，其他地区-8℃左右。

29日夜间到30日白天，半岛地

区多云转晴，其他地区天气晴。

寒冷天气
注意事项

增增1155%%低温下，心脑血管病发病率

死亡率增10%
极低气温下

发病率增50%

心血管病患者，血压要控制

在140/90毫米汞柱以下，心

率控制在每分钟70次左右

气温每下降1℃
心脑血管发病率增2%

心脑血管病

“魔鬼时间”
冬季上午

6点到10点

心梗黄金急救时间

90分钟

最佳抢救时间

30分钟以内

生活作息要注意

1、不要起太早，注意缓慢起床。

2、先在床上仰卧，活动一下

四肢和头颈部，

伸一下懒腰，避

免头晕。

3、慢慢坐起，稍稍

活动上肢，再下床

活动。

4、清淡饮食。

5、多喝热水。

周周一一（（11月月2299日日））

晴晴
--99//11℃℃

周周二二（（11月月3300日日））

晴晴
--77//33℃℃

周周三三（（11月月3311日日））

晴晴
--44//44℃℃

周周四四（（22月月11日日））

晴晴
--66//66℃℃

周周五五（（22月月22日日））

晴晴
--88//00℃℃

周周六六（（22月月33日日））

晴晴
--99//--11℃℃

晴晴转转多多云云
--77//22℃℃

周周日日（（22月月44日日））
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